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TYM ¯YJE GMINA
Dlaczego warto "Byæ GIT z PIT!"? Bo dziêki temu mo¿ecie wygraæ bilety na Koncert Gwiazdkowy Gminy Dopiewo i ju¿

6 grudnia pos³uchaæ Natalii Szroeder na ¿ywo!
Wype³nij formularz: https://formularz.dopiewo.pl/natalia
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Tematy kluczowe: plan budowy dróg raz jeszcze � radny Krzysztof
Ko³odziejczyk; pyskówka na Sesji � korespondencja na linii radni
opozycyjni-wójt, zapewnienie bezpieczeñstwa mieszkañcom w razie
wyst¹pienia zagro¿enia zewnêtrznego, radna Izabela Dembiñska; upadek
dziennikarstwa w Gminie?

Dzisiaj trzy tematy w skrócie. Dwa z nich, to dokoñczenie wcze�niejszych rozwa¿añ,
trzeci dotyczy coraz wiêkszego niechlujstwa w pracy, któr¹ op³acaj¹ wszyscy
obywatele. Powtarza siê sytuacja z poprzednich kadencji � �jaki pan, taki kram�.

Pierwszy z tematów, dotyczy planu budowy dróg gminnych. Po moim trzecim tek�cie,
dotycz¹cym tego problemu - https://blogdopiewo.blogspot.com/2025/10/plan-
budowy-drog-gminnych-w-gminie.html, zareagowa³ radny Krzysztof
Ko³odziejczyk:

Niestety, radny najwyra�niej nie potrafi czytaæ ze zrozumieniem.

Nigdy nie by³am przeciwna planowi budowy dróg gminnych. Wrêcz przeciwnie, od lat
potêpiam funkcjonuj¹ce w gminie Dopiewo nepotyzm i kumoterstwo. Nie oznacza to
jednak, ¿e Gmina jest zobowi¹zana do budowy wszystkich dróg, przy których kto�
mieszka, ma zamiar zamieszkaæ lub z których korzysta.

Nie mo¿na do jednego worka wrzuciæ wszystkich dróg i realizowaæ ich w kolejno�ci,
zgodnie z liczb¹ punktów, które wynikn¹ z kryteriów. S¹ drogi wa¿ne, wa¿niejsze i
ma³o wa¿ne.

Wyznaczy³am kilka priorytetowych zadañ, nie ze wzglêdu na moje widzimisiê, ale z
powodu obiektywnych przes³anek. Nie mo¿na porównaæ ul. Osiedle w Dopiewcu:

z ul. Skrajn¹ w Trzcielinie:

Status obu tych dróg, jest zupe³nie ró¿ny. Natomiast radny Krzysztof Ko³odziejczyk,
takie odnoszê wra¿enie, chcia³by wszystkie drogi wrzuciæ do jednego worka i
realizowaæ inwestycje, na podstawie wydumanych kryteriów, przez �fachowców� z
Politechniki.

Jest grupa dróg � wymieni³am je w poprzednim tek�cie, chocia¿ ich lista mo¿e byæ
do uzgodnienia � które powinny zostaæ zbudowane w pierwszej kolejno�ci, bez
wzglêdu na to, co wyka¿e punktacja. Natomiast dla pozosta³ych dróg, nale¿y okre�liæ
jasne kryteria, jak i postawiæ niezbêdne warunki.

Polskie spo³eczeñstwo staje siê coraz bardziej roszczeniowe, co widaæ na ka¿dym
kroku, równie¿ w naszej Gminie. Winê za to ponosz¹ politycy wszystkich opcji, którzy
prze�cigaj¹ siê w rozdawnictwie. Ostatnio pojawi³ siê pomys³ nagradzania ma³¿eñstw
za d³ugoletnie po¿ycie. Jego realizacja to kolejny 1 mld z³otych.

Podobno Polska w dziedzinie opiekuñczo�ci, prawie ju¿ dogoni³a Szwecjê. Problem w
tym, ¿e dochód per capita (na osobê) w Szwecji jest przesz³o 3 razy wy¿szy ni¿ w
Polsce:

Niestety, wiêkszo�æ spo³eczeñstwa tego nie rozumie i ci¹gle domaga siê wiêcej.

W gminie Dopiewo, objawia siê to przede wszystkim, ¿¹daniem budowy dróg. Znam
osoby, które jeszcze siê nie wprowadzi³y do nowego domu, ich budynek jest jedynym
na ca³ej ulicy, która na dodatek jest w³asno�ci¹ prywatn¹, ale ju¿ oczekuj¹, ¿e Gmina
zbuduje im drogê. Tak im powiedzia³ deweloper, ¿e maj¹ prawo tego ¿¹daæ.

To i owo z gminy Dopiewo - 2025

Blog Spo³eczny Dopiewo
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Uwa¿am, ¿e trzeba okre�liæ zupe³nie inne kryteria, ni¿ wymy�lili pracownicy
Politechniki. Jednym z wa¿niejszych, powinno byæ partycypowanie w kosztach
inwestycji. Jak ju¿ wcze�niej pisa³am, w przypadku dróg wytyczonych po 1990 r.,
mieszkañcy powinni wnie�æ swój wk³ad finansowy. S¹ to z regu³y osoby zamo¿ne,
¿eby nie powiedzieæ bogate. Inaczej bêdzie to nieuczciwe wobec poka�nej grupy
obywateli, którzy za budowê dróg musieli zap³aciæ z w³asnej kieszeni. Mam tu na my�li
mieszkañców osiedli zbudowanych przez: Lineê, Nickla, £awicê-Zachód i kilku innych.

Nie twierdzê, ¿e ca³o�æ kosztów nale¿y przerzuciæ na mieszkañców, ale powinno to
byæ np. 50%. To samo dotyczy mniejszych deweloperów, którzy sprzedaj¹ mieszkania
przy prywatnych drogach gruntowych a koszty przerzucaj¹ na Gminê.

Mam nieodparte wra¿enie, ¿e radny Krzysztof Ko³odziejczyk, za du¿o i bez rozeznania
naobiecywa³ w czasie kampanii wyborczej i obecnie jest �przypierany do muru�. Aby
co� deklarowaæ, najpierw trzeba zdobyæ chocia¿ trochê wiedzy. A radny najwyra�niej
�poszed³ po bandzie� i teraz nie wie, jak z tego wybrn¹æ. Je¿eli by³ taki hojny za
publiczne pieni¹dze, to mo¿e teraz wspomo¿e finansowo tych, którym sk³ada³
nieprzemy�lane obietnice. Zawsze mo¿e zrezygnowaæ z diety radnego.

Na marginesie dodam, ¿e przygotowanie planu budowy dróg na podstawie kryteriów,
Politechniki, nic nie zmieni. O kolejno�ci inwestycji w dalszym ci¹gu, decydowaæ
bêdzie uznaniowo�æ i si³a przebicia. No i z bud¿etu Gminy, wyrzucono �w b³oto� tylko
56 tys. z³!

Drugi temat, to dokoñczenie relacji z wrze�niowej Sesji RG Dopiewo, konkretnie ci¹g
dalszy wolnych g³osów.

Jednym z radnych, którzy zabrali g³os, by³ Piotr Stra¿yñski. Upomnia³ siê o odpowied�
w sprawie �Czasu Dopiewa�. Nie powiedzia³, czego wniosek dotyczy³. Mo¿na siê tylko
domy�laæ, ¿e chodzi o umo¿liwienie publikacji tekstów radnych opozycyjnych.

Nie wiem, czy co� takiego jest w tej Gminie mo¿liwe? Dotychczas tylko raz siê to
uda³o, by³ej przewodnicz¹cej RG Zofii Dobrowolskiej, która wywalczy³a u wójta
Andrzeja Stra¿yñskiego publikacjê w³asnych, niecenzurowanych tekstów na ³amach
�Echa Dopiewa�. Gdy zosta³a wójtem, bardzo szybko o tym pluralizmie zapomnia³a.

Natomiast w czasie �bezkrólewia� w 2021 r., radnym z klubu Jeste�MY na Tak, uda³o
siê �wcisn¹æ�, jeden tekst do �Czasu Dopiewa� � ale jak to mieszkañcy okre�lili, by³
nijaki.

Teoretycznie mamy w gminie Dopiewo demokracjê i wolno�æ s³owa, ale tylko
teoretycznie. Faktycznie ca³o�æ informacji, publikowanych w oficjalnym periodyku,
podlega �cis³ej cenzurze. Nic, co nie jest zgodne z oficjaln¹ lini¹ propagandow¹, nie
mo¿e przedostaæ siê na ³amy �Czasu Dopiewa�. Tak by³o przez ostatnie 30 lat, tak
jest i obecnie. To taka �Trybuna Ludu� w lokalnym wydaniu.

Po raz kolejny, skompromitowa³ siê wójt S³awomir Skrzypczak mówi¹c, ¿e nie wys³ano
odpowiedzi ze wzglêdu na brak adresu zwrotnego. Z pewno�ci¹ wniosek by³ podpisany
przez radnych, a ka¿dy z nich posiada urzêdow¹ skrzynkê mailow¹.

Natomiast istotn¹ kwestiê, poruszy³ radny Pawe³ B¹czyk. Chodzi o zapewnienie
bezpieczeñstwa mieszkañcom w razie wyst¹pienia zagro¿enia zewnêtrznego, np.
blackoutu. Przyzna³, ¿e jako so³tys i radny Skórzewa, nie wie, jak w takiej sytuacji
zareagowaæ, bo brak jest okre�lonych procedur.

Jedn¹ z osób, które odpowiedzia³y radnemu Paw³owi B¹czykowi, by³a radna (choæ
trudno j¹ tak nazwaæ) Izabela Dembiñska. Stwierdzi³a jednoznacznie, ¿e troska
radnego jest udawana, co ju¿ j¹ kompromituje. Dalej by³o tylko gorzej.

Wiernopoddañczo podtrzyma³a tezê wójta S³awomira Skrzypczaka, o niewpuszczeniu
na scenê, w trakcie festynu Po¿egnanie Lata w Skórzewie, twierdz¹c, i¿ by³a to impreza
gminna a nie so³ecka. Dlatego te¿, jej zdaniem, radny nie mia³ prawa domagaæ siê
wpuszczenia na scenê i powitania mieszkañców.

Ostatecznie pogr¹¿y³a siê, odnosz¹c siê do wniosku radnego Paw³a B¹czyka w sprawie
przygotowania procedur bezpieczeñstwa. Stwierdzi³a, ¿e od tego s¹ odpowiednie
s³u¿by, jak wojsko czy policja i zasugerowa³a, ¿e so³tys nie ma tu nic do robienia.

Przyznam, ¿e dawno takiej g³upoty nie s³ysza³am, a przys³uchujê siê posiedzeniom
Rady od wielu lat. W sytuacji zagro¿eñ, a te mog¹ byæ najró¿niejsze, pomoc powinny
nie�æ mieszkañcom wszystkie s³u¿by, nie tylko wojsko, policja, stra¿ po¿arna czy
pogotowie ratunkowe, ale i przedstawiciele samorz¹dów. W sytuacji du¿ego
zagro¿enia dla ca³ej populacji, tak¿e samorz¹dowcy powinni wiedzieæ, jak pomagaæ
mieszkañcom.

Proponujê, aby radna/bezradna (bo tylko na takie okre�lenie zas³uguje), prze�ledzi³a
informacje, dotycz¹ce powodzi na Dolnym �l¹sku w 2024 r. Wówczas nie tylko s³u¿by
mundurowe, rz¹d czy wojewoda, byli zaanga¿owani w niesienie pomocy mieszkañcom,
ale wszyscy samorz¹dowcy, z so³tysami w³¹cznie. Czêsto osoby z najni¿szego szczebla
najlepiej wiedz¹, komu i w jaki sposób pomagaæ. Do tego najlepiej siê orientuj¹, gdzie
kierowaæ s³u¿by ratownicze i jaka pomoc jest potrzebna.

Ponadto, obowi¹zki takie wynikaj¹ wprost z ustawy o samorz¹dzie gminnym, których
radna/bezradna Izabela Dembiñska, najwyra�niej nie zna. Art. 7 ust. 1 w/w ustawy
stanowi, ¿e zadania w³asne gminy obejmuj¹ m.in.:

Co wiêcej, lista zadañ jest katalogiem otwartym.
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SPRAWY LOKALNE
T¹ wypowiedzi¹, radna/bezradna Izabela Dembiñska skompromitowa³a siê ca³kowicie.
Jest chyba osob¹ najbardziej infantyln¹, jaka pe³ni³a funkcjê radnego w gminie
Dopiewo. Uwa¿am, ¿e po takiej wpadce powinna z³o¿yæ mandat, bo zupe³nie nie nadaje
siê do pe³nienia tej roli. Gdybym by³a jej wyborczyni¹, to po tych �wypocinach�,
�spali³abym siê� ze wstydu. Zarazem jest to przyk³ad, tworzenia komitetów
wyborczych, oparty na osobach z tzw. �³apanki�.

Do dyskusji, nie omieszka³ siê w³¹czyæ radny Krzysztof Ko³odziejczyk, wtr¹caj¹c swoje
�3 grosze�. Stwierdzi³ m.in., ¿e w¹tek bezpieczeñstwa by³ szeroko omawiany na
posiedzeniu Komisji Bud¿etu, Finansów, Inwestycji, Porz¹dku Publicznego i Ochrony
Przeciwpo¿arowej. To, ¿e by³ omawiany, jeszcze nic z tego nie wynika, poniewa¿ brak
wniosków.

Przejrza³am protokó³ i znalaz³am tylko ogólne informacje, dotycz¹ce zakupu
agregatów pr¹dotwórczych, czê�ci zamiennych do wodoci¹gów, beczkowozu czy
g³o�ników:

Czy znajd¹ siê osoby odpowiedzialne za sprzêt, które bêd¹ potrafi³y te zasoby
wykorzystaæ? Czy opracowane zostan¹ jakie� procedury, jak zachowaæ siê w sytuacji
zagro¿enia? Tego na posiedzeniu nie by³o.

Radny Krzysztof Ko³odziejczyk zaprasza³ radnego Paw³a B¹czyka na posiedzenia
Komisji Bud¿etu, sugeruj¹c, ¿e dyskusje tam prowadzone s¹ d³ugie i gor¹ce. W moim

przekonaniu, wa¿ne s¹ nie tyle dyskusje, ale wnioski z nich wynikaj¹ce i przekuwanie
ich w konkretne dzia³ania. A tego za bardzo nie widaæ.

Radny Krzysztof Ko³odziejczyk przywo³a³ oficjalny poradnik MON-u, który zawiera
informacje na temat procedur bezpieczeñstwa. Jest to jednak, poradnik bardzo ogólny
a specyfika ka¿dej gminy, jest przecie¿ inna. Oprócz ogólnych wskazówek potrzebne
s¹ tak¿e szczegó³owe, nie tylko dla gminy, ale tak¿e dla ka¿dej wsi. A tego w poradniku
MON-u nie znajdziemy.

Ostatni temat, dotyczy braku staranno�ci, delikatnie mówi¹c, przy przygotowywaniu
materia³ów do �Czasu Dopiewa�. Co prawda, w ka¿dym numerze czasopisma jest
adnotacja, ¿e redakcja nie odpowiada za tre�æ og³oszeñ, ale powinny obowi¹zywaæ
jakie� standardy.

W najnowszym, wrze�niowym numerze �Czasu Dopiewo�, opublikowano krótki przepis
na ciasto kruche z budyniowa piank¹:

Nie wiem, czy redakcja takie teksty traktuje jako og³oszenia? Nawet je¿eli, to nie
powinny one pojawiaæ siê w czasopi�mie, w takiej formie. A¿ roi siê tam, od ró¿nego
rodzaju b³êdów � zaznaczy³am na czerwono, jednak nie wszystkie. Uwa¿am, ¿e
umieszczenie tak b³êdnego tekstu, jest kpin¹ z Gospodyñ z Trzcielina.

Byæ mo¿e nowy redaktor Micha³ Juskowiak, nie radzi sobie z prowadzeniem pisma?
Mo¿e w tej sytuacji, nale¿a³oby zlecaæ korektê specjalistom? Osobi�cie polecam
Wydzia³ Dziennikarstwa lub Filologii Polskiej na Uniwersytecie im. A. Mickiewicza. W
koñcu coraz wiêcej zadañ, którymi powinni zajmowaæ siê urzêdnicy, zlecane jest
podmiotom zewnêtrznym. Co przestaje powoli dziwiæ!



Jak ju¿ mo¿e naszym czytelnikom wiadomo, Klub Radnych Koalicji
Obywatelskiej z³o¿y³ do Wójta Gminy Dopiewo wniosek o udostêpnienie miejsca na
zamieszczanie artyku³ów w gminnej gazecie �Czas Dopiewa�. I o dziwo � sprawa,
która wydawa³a siê oczywista i mo¿liwa do za³atwienia jednym s³owem, jednym
rozs¹dnym gestem, jednym podpisem  pod wnioskiem - zaczyna nabieraæ
powagi i rozlewa siê po powierzchni gminnej opinii publicznej coraz szerszymi
krêgami. Albowiem mi³o�ciwie nam panuj¹cy Wójt najwyra�niej wystraszy³ siê tego
wniosku i nie po raz pierwszy wykaza³ siê ma³ostkowo�ci¹. Wys³a³ odpowied�
odmown¹! A chc¹c zbyæ wnioskuj¹cych byle czym, w uzasadnieniu odpowiedzi
wysma¿y³ cienki argument, ¿e przychylenie siê do tego wniosku skutkowa³oby
konieczno�ci¹ udostêpnienia stron czasopisma ka¿demu klubowi radnych, co tym
samym prowadzi³oby do nieuzasadnionego pominiêcia w tym zakresie radnych
niezrzeszonych.

Uzasadnienie odmowy, wymy�lone naprêdce przez S³awomira Skrzypczaka,
dlatego jest s³abe i  ba³amutne, poniewa¿ ¿aden inny klub radnych, ani  tym bardziej
poszczególni radni niezrzeszeni nie z³o¿yli, jak dot¹d, wniosku o udostêpnienie szpalt
�Czasu Dopiewa� dla swoich publikacji. Nic zatem dziwnego, ¿e radni Koalicji
Obywatelskiej nie oddali pola, wytoczyli dzia³o nieco wiêkszego kalibru i napisali
skargê do Rady Gminy Dopiewo na odmown¹ odpowied� Wójta, posi³kuj¹c siê ju¿
teraz odpowiednimi zapisami Kodeksu postêpowania administracyjnego. W skardze
na postanowienie Wójta s³usznie podkre�laj¹, ¿e czasopismo jest finansowane ze
�rodków publicznych i stanowi narzêdzie komunikacji samorz¹du z mieszkañcami.
Ca³ego samorz¹du! Skar¿¹cy siê zarzucaj¹ wiêc Wójtowi dzia³ania dyskryminuj¹ce
przedstawicieli samorz¹dowej opozycji. Przy tym uczciwie i s³usznie domagaj¹ siê
zapewnienia równych i transparentnych zasad publikacji dla wszystkich klubów i
radnych, w tym tak¿e radnych niezrzeszonych.

Tym samym Radni Koalicji Obywatelskiej stawiaj¹ Radê Gminy w trudnej
sytuacji, albowiem ka¿de postanowienie tego gremium obarczone bêdzie ró¿norakimi,
negatywnymi kosztami politycznymi. Najlepszym wyj�ciem z tej pu³apki by³oby uznaæ
skargê Radnych KO za zasadn¹, nawet w opozycji do stanowiska Wójta. Albowiem
racja niew¹tpliwie nale¿y do wnioskuj¹cych i mo¿e mieæ dalsz¹, kosztown¹
kontynuacjê - w organach nadzorczych lub w s¹dach. Z ³atwym do przewidzenia,
niekorzystnym wyrokiem dla obecnych P.T. W³odarzy gminy Dopiewo.

Dodajmy, ¿e ¿¹danie Klubu Radnych Koalicji Obywatelskiej nie jest niczym
nadzwyczajnym, ani wcze�niej nie praktykowanym. W czasach, gdy urz¹d Wójta Gminy
Dopiewo sprawowa³ Andrzej Stra¿yñski, szpalty czasopisma gminnego - wtedy �Echa
Dopiewa� -  by³y udostêpniane radnym z ówczesnej opozycji wobec Wójta. Na jego
³amach publikowa³a swoje materia³y m.in. jego g³ówna oponentka - Zofia
Dobrowolska.

Na koniec zauwa¿my, ¿e i obecnie szpalty Czasu Dopiewa udostêpniane s¹
bez ograniczeñ m.in. Piotrowi Dziembowskiemu i Paw³owi Jazemu (radny powiatu
poznañskiego). Na jakich zasadach?

Znaj¹c obecne standardy gminne, stawiam ¿ó³te walory przeciwko niebieskim,
¿e do tego tematu bêdziemy powracaæ.

Ireneusz Rutkowski

Wszystkich zainteresowanych prosimy o kontakt:
e-mail: gminadopiewo@onet.pl
Telefon: 604 149 019
Razem mo¿emy wiêcej �
do³¹cz do Ko³a Koalicji Obywatelskiej
w gminie Dopiewo!

SKARGA NA WÓJTA GMINY DOPIEWO

KO£O KOALICJI OBYWATELSKIEJ



AKTUALNO�CI
Narodowe �wiêto Niepodleg³o�ci � �wiêto pañstwowe w Polsce obchodzone
corocznie 11 listopada o godzinie 12:00 dla upamiêtnienia odzyskania niepodleg³o�ci
przez Polskê w 1918, po 123 latach zaborów (1795�1918). �wiêto zosta³o ustanowione
ustaw¹ z dnia 23 kwietnia 1937, zniesione ustaw¹ Krajowej Rady Narodowej 22 lipca
1945, przywrócono je ustaw¹ w okresie transformacji ustrojowej w 1989. Jest dniem
wolnym od pracy.

11 listopada 2025 roku odby³y siê Gminne Obchody �wiêta Niepodleg³o�ci, które
rozpoczê³y siê Msz¹ �wiêta o godzinie 14:00 przy Kwaterze Siedmiu Grobów, w Lasach
Zakrzewsko-Palêdzkich, z opraw¹ Orkiestry Dêtej Gminy Dopiewo i Chóru Bel Canto.
Z³o¿ono wi¹zanki w miejscach pamiêci po Mszy �wiêtej - Kwatera Siedmiu Grobów.
15:20 - Pomnik upamiêtniaj¹cy wiê�niów i jeñców obozu pracy w Go³uskach
15:40 - G³az w Wiêckowicach
16:00 - tablica pami¹tkowa i g³azy przy Urzêdzie Gminy
16:15 - G³azy w Trzcielinie
16:30 - wystêp Orkiestry Dêtej Gminy Dopiewo
17:00 - wystêp zespo³u wokalno - aktorskiego SONANTO

Chcesz zareklamowaæ swoj¹ firmê, produkt, us³ugê ?
Skorzystaj z oferty lokalnej gazety

Gazeta Mieszkañców Gminy Dopiewo

reklama@pulsgminy.pl lub zadzwoñ: 512 838 260



REKLAMA

Zachowajmy na zawsze wspomnienia o naszych bliskich w formie obrazów i d�wiêków...
Z powierzonych materia³ów fotograficznych, video lub papierowyh zdjêæ, przygotujemy multimedialne galerie
w ho³dzie i ku pamiêci zmar³ych, bliskich Pañstwu osób.
Linkiem do takiej galerii wspomnieñ bêdzie indywidualny kod QR który bêdzie mo¿na umie�ciæ na nagrobku.

tel. 510 511 144
www.wspomnijmy.pl



1. Dobre nawil¿enie to podstawa

Podstawow¹ i najwa¿niejsz¹ rzecz¹, o jakiej powinni�my pamiêtaæ zw³aszcza jesieni¹,
jest zapewnienie naszej skórze odpowiedniej dawki nawil¿enia. Skóra bardziej siê
przesusza, nara¿ona jest na ró¿ne warunki atmosferyczne takie jak wiatr, ni¿sza
temperatura itp. Warto pamiêtaæ nie tylko o kremie, ale mo¿na stosowaæ co�
mocniejszego, co da wiêksze efekty, zregeneruje skórê i j¹ ujêdrni, jak np. serum.
Je�li za� mowa o ciele � jesieni¹ mo¿emy stawiaæ na bardziej tre�ciwe konsystencje
� mas³a, balsamy do cia³a, które otulaj¹ nasz¹ skórê, nawil¿aj¹ j¹ i chroni¹ przed
wspomnianymi czynnikami.

2. Z³uszczanie skóry, peeling i oczyszczanie

Nie mo¿emy zapomnieæ tak¿e o z³uszczaniu skóry � jesieñ to dobry czas na
wprowadzenie kwasów do pielêgnacji, w przypadku cia³a � warto skupiæ siê na
regularnym szczotkowaniu cia³a. Szczotka do cia³a nie tylko z³uszcza martwy
naskórek, ale tak¿e pobudza kr¹¿enie i ujêdrnia. Oczywi�cie warto przynajmniej 1-2
razy w tygodniu stosowaæ peelingi - zarówno te do twarzy jak i peelingi do cia³a w
zale¿no�ci od potrzeb naszej skóry.

3. Nie zapominaj o w³osach

Gdy ju¿ zadbasz o twarz i cia³o, pamiêtaj równie¿ o tym, aby po�wiêciæ trochê czasu
swoim w³osom. Jesieñ sprzyja d³u¿szym zabiegom, domowemu spa, dlatego dobrze
zadbaæ tak¿e o w³osy. Regularne olejowanie sprawia, ¿e w³osy wygl¹daj¹ naprawdê
niesamowicie, s¹ g³adkie, lej¹ce i miêsiste.

4. Zadbaj o siebie od wewn¹trz

Jesieni¹ dni s¹ coraz krótsze, ch³odniejsze, zatem warto zadbaj o to, aby dostarczaæ
naszej skórze odpowiednich sk³adników � nie tylko od zewn¹trz, ale przede wszystkim
od �rodka. Jedz zdrowo, siêgaj po owoce i warzywa, pij du¿o wody.

5. D³onie i stopy te¿ potrzebuj¹ Twojej uwagi

Dbaj¹c o cia³o i w³osy, warto tak¿e zadbaæ o stopy i d³onie, o których czêsto
zapominamy b¹d� pomijamy je w codziennej pielêgnacji. Krem do r¹k i stóp to
oczywi�cie podstawa, ale co jeszcze? Zrób sobie k¹piel z sol¹, z³uszcz martwy
naskórek ze stóp, porz¹dnie je nawil¿.

Jak zadbaæ o siebie jesieni¹?

KOBIECE SPRAWY



Koniec lata to nie koniec �wiata. Tylko zamiast narzekaæ na pogodê, zimno i w
ogóle czekaæ tylko do �wi¹t, warto cieszyæ siê z tego, co jest tu i teraz.
Skorzystaj z naszej listy pomys³ów na jesieñ z rodzin¹. Mo¿na je powtarzaæ co roku.
Albo co roku robiæ now¹, bogatsz¹ wersjê listy.

Jesienna lista przyjemno�ci

● Zróbcie ludziki z kasztanów i ¿o³êdzi
● Ugotujcie jesienn¹ rozgrzewaj¹c¹ zupê wed³ug nowego przepisu.
● Zróbcie rze�bê z dyni.
● Upieczcie razem szarlotkê albo placek ze �liwkami.
● Wybierzcie siê na energetyzuj¹cy weekend za miastem (nad morze, jezioro albo

do górskiej chaty)

● Zaplanujcie zimowe ferie, przerwê �wi¹teczn¹ a mo¿e nawet przysz³oroczne
wakacje?

● Kupcie ciep³e swetry albo kolorowe rêkawiczki dla ca³ej rodziny.
● Jesieñ to czas na jab³ka i �liwki, razem zróbcie w³asne przetwory
● Sfotografujcie kolorow¹ jesieñ.
● Wybierzcie siê na spacer do lasu.
● Id�cie na grzybobranie.
● Zaplanujcie wieczór z planszówkami
● Razem przygotujcie smakow¹ rozgrzewaj¹c¹ herbatê.
● Zróbcie listê filmów, które razem obejrzycie w d³ugie, ciemne wieczory.
● Kupcie lub wypo¿yczcie 3 ksi¹¿ki na d³ugie jesienne wieczory.
● Zróbcie wraz z dzieæmi warsztaty plastyczne � wykorzystajcie tak¿e kolorowe

li�cie.
● Zróbcie domowe chipsy jab³kowe.
● Id�cie razem do kina.
● Na koniec razem ubierzcie dom w jesienne kolory, dynie i bukiety z kolorowych

li�ci.

Pomys³y na jesieñ dla ca³ej rodziny

MAMA I JA



Jesieñ dla aktywnego seniora
Jesieñ to pora roku, w której zmienna pogoda, krótsze dni i spadek temperatury mog¹
szczególnie dawaæ siê we znaki osobom starszym. Seniorzy s¹ bardziej nara¿eni na
przeziêbienia, os³abienie odporno�ci czy pogorszenie nastroju.
Dlatego w³a�nie jesieni¹ warto zadbaæ o profilaktykê � zarówno poprzez codzienne
nawyki, jak i odpowiednio dobrane suplementy diety.

Dlaczego jesieni¹ seniorzy czê�ciej choruj¹?
Organizm osób starszych funkcjonuje inaczej ni¿ u ludzi m³odych. Uk³ad
odporno�ciowy reaguje wolniej, a niedobory witamin i minera³ów pojawiaj¹ siê
szybciej. Jesienna aura dodatkowo sprzyja infekcjom � czêste deszcze, zimny wiatr i
przebywanie w zamkniêtych pomieszczeniach u³atwiaj¹ rozprzestrzenianie siê
wirusów. Do tego dochodzi mniejsza ilo�æ s³oñca, co ogranicza naturaln¹ syntezê
witaminy D, wa¿nej dla odporno�ci i zdrowia ko�ci.

Najwa¿niejsze sk³adniki wspieraj¹ce zdrowie jesieni¹
Jesienna suplementacja u seniorów powinna skupiaæ siê na kilku kluczowych
sk³adnikach. Witamina D jest niezbêdna dla uk³adu odporno�ciowego i kostnego, a
jej niedobór w okresie jesienno-zimowym jest bardzo czêsty. Witamina C i cynk
pomagaj¹ w walce z infekcjami, a witaminy z grupy B wspieraj¹ uk³ad nerwowy,
poprawiaj¹c koncentracjê i samopoczucie. Nie mo¿na zapomnieæ o kwasach omega-3,
które korzystnie wp³ywaj¹ na serce i uk³ad kr¹¿enia, a tak¿e o magnezie, który
redukuje zmêczenie i poprawia jako�æ snu.

Codzienne nawyki wzmacniaj¹ce odporno�æ
Suplementy to wa¿ne wsparcie, ale równie istotne s¹ codzienne nawyki. Regularne
spacery na �wie¿ym powietrzu, nawet w ch³odniejsze dni, poprawiaj¹ kr¹¿enie i
dotleniaj¹ organizm. Odpowiednia dieta bogata w warzywa sezonowe, pe³noziarniste

produkty i ryby dostarcza naturalnych sk³adników od¿ywczych. Wa¿na jest te¿ higiena
snu � seniorzy powinni przesypiaæ co najmniej 7 godzin, aby organizm mia³ czas na
regeneracjê. Nie bez znaczenia pozostaje te¿ kontakt z innymi � rozmowy i aktywno�æ
spo³eczna pozytywnie wp³ywaj¹ na nastrój i odporno�æ psychiczn¹.

AKTYWNY SENIOR



Jesieñ i zima to czas, gdy bakterie i wirusy atakuj¹ najczê�ciej. Wynika to
nie tylko z trudnych warunków pogodowych, które sprzyjaj¹ przeziêbieniom i grypie,
ale tak¿e z faktu, ¿e w ch³odniejszych miesi¹cach spêdzamy wiêcej czasu w
zamkniêtych pomieszczeniach, gdzie zarazki rozprzestrzeniaj¹ siê znacznie ³atwiej �
a to zwiêksza ryzyko infekcji.

Jakie sk³adniki od¿ywcze mog¹ zwiêkszyæ odporno�æ organizmu?
Wielu osobom wydaje siê, ¿e wystarczy zastosowaæ dowolny suplement diety na
odporno�æ, by zapewniæ sobie tarczê ochronn¹. Nie jest to prawda, gdy¿ najwa¿niejsza
jest naturalna odporno�æ organizmu. Suplementami mo¿na j¹ stymulowaæ, ale nie
zdzia³a siê nimi wiele, je�li nie zadba siê te¿ o inne kwestie. Jakie?

Dla prawid³owego funkcjonowania organizmu kluczowe jest wysypianie siê i
odpowiednie od¿ywienie. Nie jest odkryciem, ¿e to, co jemy wp³ywa na stan naszego
zdrowia i samopoczucie. Tak jak wiele produktów mo¿e wspomóc walkê z chorob¹,
tak wsparcie to dzia³a równie¿ w odwrotnym kierunku, tj. w profilaktyce stanów
zapalnych. Kiedy lato dobiega koñca, trzeba zadbaæ o zdrow¹ dietê bogat¹ we
wszystkie sk³adniki od¿ywcze, zw³aszcza witaminy. Które produkty wspomagaj¹
odporno�æ najbardziej?
● herbata z sokiem malinowym � gor¹ca i aromatyczna,
● miód � spo¿ywany bezpo�rednio ze s³oika, ale tak¿e jako dodatek do kanapek czy

napojów (zamiast cukru),
● czosnek � najlepszy surowy, rozdrobniony na kanapce, ale równie¿ jako sk³adnik

innych dañ (tak¿e sosów) i napojów (mleko z miodem i czosnkiem),
● cebula � idealna w specjalnym syropie, na któr¹ oprócz soku z cebuli sk³ada siê

równie¿ miód lub cukier, lub nalewce (czosnek, cytryna, miód, spirytus),
● imbir � doskona³y dodatek do herbaty i s³odkich wypieków,
● cytrusy � poprzez które, dostarczysz sobie witaminê c.

Bogate w witaminy i substancje od¿ywcze warzywa, owoce oraz pozosta³e produkty
nie tylko wzmocni¹ organizm w walce z drobnoustrojami, ale te¿ poprawi¹ ogólne
samopoczucie.

Preparaty wspieraj¹ce uk³ad immunologiczny dla dzieci i doros³ych
Bardzo wa¿n¹ rolê w zakresie budowania odporno�ci organizmu odgrywa witamina
C, dlatego znale�æ mo¿na j¹ w wiêkszo�ci preparatów na odporno�æ. �rodki te warto
stosowaæ zw³aszcza przez osoby, które s¹ mocno podatne na infekcje.

Znakomicie na poprawê odporno�ci dzia³a tak¿e tran, który zawiera cenne kwasy
omega 3, warto�ciowe zarówno dla dzieci, jak i dla doros³ych. Mo¿na wybraæ tran
naturalny, jak i smakowy, który bêdzie atrakcyjny zw³aszcza dla najm³odszych.
Alternatyw¹ dla tranu w p³ynie s¹ kapsu³ki z zawarto�ci¹ oleju z w¹troby rekina, a
tak¿e czosnku � znanego od wieków naturalnego sk³adnika na poprawê odporno�ci.

Wa¿na jest tak¿e suplementacja witaminy D, która odgrywa bardzo wa¿n¹ rolê w
zakresie budowania odporno�ci. Na stosowanie preparatów z witamin¹ D powinny
zdecydowaæ siê zw³aszcza osoby, które w lecie nie mia³y wiele kontaktu ze s³oñcem,
gdy¿ mo¿na spodziewaæ siê, ¿e maj¹ du¿e niedobory tej substancji w organizmie.

Odpowiednia suplementacja jest wa¿na, poniewa¿ wp³ywa na prawid³owe
funkcjonowanie organizmu. Natomiast, aby skutecznie wzmocniæ komórki uk³adu
odporno�ciowego, nale¿y zadbaæ przede wszystkim o zbilansowan¹ dietê i aktywno�æ
fizyczn¹.

Jak wzmocniæ odporno�æ jesieni¹?

ZDROWIE



7 najpiêkniejszych miast na jesienny City Break - odkryj magiê
europejskich metropolii

Jesieñ to magiczny czas dla podró¿ników. Z³ote li�cie, ³agodniejsze temperatury i
mniejsze t³umy turystów tworz¹ idealn¹ atmosferê do odkrywania europejskich
metropolii. Przygotowali�my propozycjê 5 najpiêkniejszych miast, które warto
odwiedziæ tej jesieni. Ka¿de z nich oferuje unikalne do�wiadczenia, kulturê i atmosferê,
które najbardziej wybrzmiewaj¹ w³a�nie o tej porze roku. Jeste� gotowy wyruszyæ w
podró¿?
1. Rzym - wieczne miasto w jesiennej ods³onie
2. Bari - per³a Apulii nad Adriatykiem
3. Stambu³ - most miêdzy Europ¹ a Azj¹
4. Barcelona - kataloñska stolica sztuki i architektury
5. Pary¿ - francuski klimat w jesiennych barwach

Rzym, znany jako Wieczne Miasto, nabiera szczególnego uroku jesieni¹. To czas, gdy
tury�ci powoli opuszczaj¹ miasto, a mieszkañcy wracaj¹ do codziennego rytmu.
Temperatura staje siê przyjemniejsza, co sprawia, ¿e spacery po zabytkowych
uliczkach s¹ prawdziw¹ przyjemno�ci¹.

Bari, stolica regionu Apulia, to miasto, które jesieni¹ odkrywa przed podró¿nikami
swoje najpiêkniejsze oblicze. Z dala od letnich upa³ów i t³umów turystów, Bari oferuje
autentyczne w³oskie do�wiadczenie, ³¹cz¹c historiê, kulturê i wy�mienit¹ kuchniê.

Stambu³, miasto ³¹cz¹ce dwa kontynenty, jesieni¹ nabiera szczególnego uroku. Z³ote
�wiat³o odbijaj¹ce siê w wodach cie�niny Bosfor, ³agodniejsze temperatury i bogactwo
kulturowych do�wiadczeñ czyni¹ to miejsce idealnym celem na jesienny city break.

Barcelona, têtni¹ca ¿yciem stolica Katalonii, jesieni¹ odkrywa przed podró¿nikami
swoje najpiêkniejsze oblicze. Bez letnich upa³ów i t³umów turystów, miasto oferuje
idealne warunki do eksploracji jego bogatej kultury, sztuki i architektury.

Pary¿, niezmiennie uznawany za jedno z najpiêkniejszych miast �wiata, jesieni¹
odkrywa przed podró¿nikami swoje najbardziej romantyczne oblicze. Z³ote li�cie w
parkach, przytulne kawiarnie i mniej zat³oczone muzea tworz¹ idealn¹ sceneriê dla
niezapomnianego city breaku.

Jesienny City Break

PODRÓ¯E



KOZIORO¯EC 22.12�20.01- Gromadzenie zasobów i dbanie o zdrowie umys³u, cia³a i ducha to
zadania na pierwsz¹ po³owê grudnia. Potem najwa¿niejsze bêd¹ �wiêtowanie i nowe pocz¹tki. Mo¿esz
mieæ wra¿enie, ¿e wykluczono ciê z krêgu decydentów lub kto� nie jest ju¿ po twojej stronie, ale
ignoruj te w¹tpliwo�ci. Udawaj tak d³ugo, a¿ to, co udajesz, stanie siê prawd¹! Jowisz i Saturn pomog¹
rozwijaæ dobre rzeczy, a z³e pomys³y odrzucaæ. Warto o tym pamiêtaæ, zw³aszcza oko³o 4 i 27 grudnia.

WODNIK 21.01�19.02 - To czas romansu i  cieszenia siê owocami swojej pracy. Dla jednych
Wodników oznacza to zastrzyk gotówki lub ugodê, dla innych nowe przedsiêwziêcie lub sprawy
sercowe. 7 grudnia Wenus wejdzie w twój znak, przynosz¹c ci rado�æ i pomy�lno�æ. Niemniej pierwsze
10 dni miesi¹ca mog¹ byæ ciê¿k¹ prac¹ i przynie�æ pewne rozczarowanie. Spokojnie, ta pozorna
pora¿ka mo¿e staæ siê pomostem prowadz¹cym do celu, o  czym mo¿esz siê przekonaæ podczas
Bo¿ego Narodzenia i Nowego Roku. W sylwestra kieruj siê instynktem � dziêki temu powitasz 2026
rok w wyj¹tkowym nastroju.

RYBY 20.02�20.03 - Poniewa¿ Merkury pozostanie w retrogradacji do 15 grudnia, nie dziw siê,
je�li twoje plany bêd¹ siê zmieniaæ. Mo¿e byæ trudno skontaktowaæ siê z innymi osobami, a rzeczy,
których siê spodziewasz, nie dotr¹ na czas. Dlatego od pocz¹tku grudnia zadbaj, ¿eby mieæ plan B.
W koñcu wszystko siê u³o¿y, a nawet prawdopodobnie wyjdzie na lepsze. Niektóre Ryby otrzymaj¹
awans i podwy¿kê, a inne postanowi¹ skierowaæ swoje talenty w innych kierunkach. Wygl¹da na to,
¿e romans jest w fazie przej�ciowej, wiêc do po³owy stycznia pozostaw wszystko bez zmian � lepsze
jest wrogiem dobrego. Daj komu� przestrzeñ.

BARAN 21.03�20.0 - Przywo³uj¹ ciê dalekie horyzonty. Mo¿esz wyruszyæ w podró¿ lub snuæ plany
na przysz³o�æ � im �mielsze, tym lepiej. Propozycja o charakterze biznesowym lub rozrywkowym
mo¿e zabraæ ciê na nowe terytorium, w przeno�ni lub dos³ownie, chocia¿ lepiej bêdzie poczekaæ do
15 grudnia, a¿ Merkury wejdzie w ruch prosty, zanim podejmiesz trudn¹ decyzjê. Choæ kluczowa
bêdzie praktyczno�æ w planowaniu, upewnij siê te¿, ¿e ci, którzy zalecaj¹ ostro¿no�æ, nie robi¹ tego
dla w³asnych celów. Bo¿e Narodzenie to czas ponownych spotkañ i  podtrzymania deklaracji.
Przesz³o�æ to przesz³o�æ, a ¿ycie jest krótkie.

BYK 21.04�20.05 - W grudniu odkryjesz, ¿e pieni¹dze maj¹ si³ê przekonywania. Mo¿esz odbywaæ
dyskusje z partnerami lub bankami albo stwierdziæ, ¿e osi¹gniêcie jednego lub wiêcej celów bêdzie
wymaga³o wiêcej pieniêdzy. Znaczniejszy sukces odniesiesz po 18 grudnia, a najwa¿niejsze spotkania
warto zaplanowaæ na 20 grudnia. Byki urodzone w kwietniu znajd¹ siê na rozdro¿u i chocia¿ mo¿e
siê wydawaæ, ¿e nie masz wyboru, to nieprawda. Przygotuj siê na du¿e ustêpstwa. Nowy Rok najlepiej
spêdziæ z dala od domu i z lud�mi, którzy obudz¹ w tobie ducha przygody..

BLI�NIÊTA 21.05�21.06 - Byæ mo¿e wiesz, czego chcesz i  co jest najlepsze dla wszystkich
zainteresowanych, ale inni ludzie musz¹ braæ udzia³ w  podejmowaniu decyzji. Pozwól im na
suwerenno�æ i obserwuj, co siê stanie. Nów Ksiê¿yca 1 grudnia rozpoczyna sze�ciomiesiêczny cykl
dla mi³o�ci i zwi¹zków, niezale¿nie od tego, czy czeka ciê nowy romans, czy obecny jest gotowy staæ

siê d³ugoterminowym zobowi¹zaniem. Podczas gdy dla niektórych Bli�ni¹t Bo¿e Narodzenie oka¿e
siê najbardziej romantycznym okresem w roku, dla innych najwa¿niejsze bêdzie zawarcie umowy
i zapewnienie sobie zawodowej i finansowej przysz³o�ci.

RAK 22.06�22.07 - Mo¿e siê wydawaæ, ¿e to Dzieñ �wistaka � co roku w Bo¿e Narodzenie to ty
wszystko organizujesz i wykonujesz ciê¿k¹ pracê, podczas gdy inni siê bawi¹, ale bêdzie warto. Ten
rok zapowiada siê nie tylko na jeden z najlepszych dla rodzinnych spotkañ, ale niewykluczone, ¿e
oko³o 24 grudnia pojawi siê równie¿ specjalny powód do �wiêtowania. Mo¿e min¹æ kolejne sze�æ
miesiêcy, zanim zobaczysz owoce z zasianych w grudniu nasion, ale zobaczysz je na pewno.

LEW 23.07�23.08 - Kiedy Wenus znajduje siê w siódmym domu, jej zadaniem jest ³¹czenie ludzi,
a nie ma lepszego czasu na spotkania i integrowanie siê, nawi¹zanie romansu i przypieczêtowanie
go ni¿ ten grudzieñ. Lwy nigdy nie robi¹ niczego po³owicznie, a  teraz jeste� u  szczytu swoich
mo¿liwo�ci. Cokolwiek obecny rok przyniós³ w postaci trudnych chwil, zostaw to wszystko za sob¹.
Byæ mo¿e dopiero 15 grudnia poczujesz gotowo�æ do stawienia �wiatu czo³a, ale kiedy ju¿ to zrobisz,
nic ciê nie powstrzyma. Zaakceptuj ofertê lub pomys³, które pojawi¹ siê podczas �wi¹tecznych
uroczysto�ci. To znak tego, co ma nadej�æ.

PANNA 24.08�22.09 - Nikt nie osi¹gn¹³ niczego, nie do�wiadczywszy odrzucenia, wiêc nie pozwól,
aby rozczarowanie teraz ciê zniechêci³o. Przeszkodê postrzegaj jako mo¿liwo�ci, a nie powód do
rezygnacji. Bez wzglêdu na to, czy chodzi o romans, czy karierê, istniej¹ ukryte czynniki, a pokaz
si³y i pewno�ci siebie mo¿e odwróciæ sytuacjê. Nie chodzi o to, ¿eby nie dopuszczaæ do siebie faktów,
ale o to, by znaæ swoj¹ warto�æ i upewniæ siê, ¿e inni ludzie równie¿ j¹ znaj¹. Bo¿e Narodzenie to
czas odnowy i planowania przysz³o�ci. I mo¿e byæ bardzo szczególny powód, aby w tym roku otworzyæ
szampana.

WAGA 23.09�23.10- Odleg³e miejsca i osoby odgrywaj¹ rolê w grudniowej historii. Dla niektórych
Wag oznacza to podró¿ za granicê, dla innych spotkania z  lud�mi z  daleka. Nie czekaj jednak
bezczynnie, a¿ propozycje zaczn¹ nap³ywaæ. Je�li chcesz poszerzyæ swoje horyzonty, musisz zrobiæ
pierwszy krok lub przynajmniej okazaæ zainteresowanie. Pe³nia Ksiê¿yca 15 grudnia mo¿e odpowiadaæ
za pocz¹tek lub koniec umowy. Tak czy inaczej, w Nowym Roku wyruszysz na nowe terytorium. Je�li
chodzi o Bo¿e Narodzenie, wszystko skupi siê na mi³o�ci.

SKORPION 24.10�22.11 - Nie mo¿esz kupiæ mi³o�ci, ale w³o¿enie ca³ego serca w dan¹ sytuacjê
mo¿e j¹ odwróciæ. Nie wycofuj siê wiêc z  czego�, co wci¹¿ ma w  sobie ¿ycie. Gdy masz Marsa
dok³adnie nad g³ow¹, ludzie albo siê za tob¹ uganiaj¹, albo sprawiaj¹ ci k³opoty, wiêc my�l trze�wo.
Mo¿esz równie¿ odkryæ, ¿e to, co by³o p³omienne, szybko stygnie. Na horyzoncie widaæ szansê na
podwy¿kê pensji lub nowe �ród³o dochodu, a pe³nia 15 grudnia pomo¿e ci zamkn¹æ transakcjê lub
zerwaæ kontrakt. Bez wzglêdu na to, jak weso³e bêd¹ �wiêta, masz kilka powa¿nych rozmów do
przeprowadzenia.

To mo¿e byæ najlepszy miesi¹c 2025 roku i da ci kontrolê nad sytuacj¹. Wybieraj cele z namys³em, a z pewno�ci¹
je osi¹gniesz. W  grudniu uk³ad Jowisza i  Saturna sprawi, ¿e niezale¿nie od tego, czy zamierzasz
sformalizowaæ zwi¹zek, czy podpisaæ inny rodzaj d³ugoterminowej umowy, bêdzie to dobra decyzja.
Weekend 14 grudnia bêdzie pamiêtny � to, co by³o niepewne, zostanie rozstrzygniête, a  je�li miêdzy
tob¹ a  inn¹ osob¹ by³y jakie� urazy, mog¹ zostaæ pochowane. Rozpoczniesz nowy rok z  nadziej¹
i kilkoma dodatkowymi obowi¹zkami.
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